( COLEGIO SAMIELA IKASTETXEA Curso 2021-2022

Régimen Ovolactovegetariano

( JUNIO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
0 1 Kcal 570 P. 13 02 Kcal 822 P.35 03 Kcal 724 P. 14
Lip. 16 H.C. 94 Lip. 30 H.C. 97 Lip. 28 H.C. 105
@ Porrusalda — Garbanzos con verdura #® Crema de calabaza y zanahoria
— Acelgas rehogadas — Tortilla de queso — Hamburguesa vegetal con
@ Fruta — Yogurt natural azucarado pimientos rojos
Pan Pan @ Fruta
Pan
Kcal 835 P. 19 07 Kcal 762 P. 16 Kcal 665 P. 26 Kcal 700 P. 29 10 Kcal 779 P.23
Lip. 21 H.C. 141 Lip. 29 H.C. 105 Lip. 24 H.C. 83 Lip. 17 H.C. 99 Lip. 20 H.C. 126
- Arroz blanco con tomate @ Puré de verdura - Vainas rehogadas - Alubias rojas con verdura — Espirales salteados
g 1 — Espinacas rehogadas — Varitas de verdura con — Huevos con bechamel - Borraja — Tortilla de patata
M com #® Fruta pimientos rojos @ Fruta - Yogurt sabores @ Fruta
Pan - Yogurt natural azucarado Pan Pan Pan
Pan
C n‘pmm’tsoK de
Kcal 705 P. 16 Kcal 615 P. 26 Kcal 667 P. 19 Kcal 647 P. 26 Kcal 1003 P. 22
B o b o] i b re—
Compieman sén e} Lip. 23 H.C. 106 Lip. 14 H.C. 81 Lip. 24 H.C. 89 Lip. 11 H.C. 104 Lip. 36 H.C. 146
@ Crema de calabacin - Lentejas con verdura - Vainas rehogadas — Alubias blancas con verdura — Arroz blanco con tomate
— Huevos villaroy — Espinacas rehogadas — Tortilla de patata @ Puré de verdura — Hamburguesa vegetal con
® Fruta @ Fruta — Yogurt sabores @ Fruta pimientos verdes
Pan Pan Pan Pan = Yogurt natural
Pan
w Kcal 647 P. 26 Kcal 625 P. 27 Kcal 897 P. 20 Kcal 941 P. 26 Kcal 777 P. 30
ip. .C. ip. .C. ip. .C. ip. .C. ip. .C.
20 Lip. 23 H.C. 79 21 Lip. 16 H.C. 80 22 Lip. 28 H.C. 139 23 Lip. 22 H.C. 155 24 Lip. 20 H.C. 112
\ - Vainas rehogadas - Lentejas con verdura — Tallarines salteados — Arroz blanco con tomate — Garbanzos con verdura
— Huevos con tomate — Acelgas rehogadas — Varitas de verdura con — Guisantes rehogados — Tortilla de patata
@ Fruta — Yogurt sabores pimientos rojos = Yogurt natural azucarado @ Fruta
Pan Pan #® Fruta Pan Pan
Pan
Kcal 698 P. 13 Kcal 857 P. 27 Kcal 681 P. 28 Kcal 685 P.29
Lip. 28 H.C. 97 Lip. 25 H.C. 126 Lip. 17 H.C. 90 Lip. 25 H.C. 79
@ Puré de verdura — Macarrones salteados

- Hamburguesa vegetal con
pimientos verdes

#® Fruta
Pan

- Lentejas con verdura
— Tortilla de patata
@ Fruta

Pan

— Menestra de verduras
— Yogurt sabores
Pan
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@ Los indicativos de color naranja indican que los platos se han preparado con productos de proximidad: menor huella de carbono y mayor
retorno econémico.

- Vainas rehogadas
Huevos con tomate
— Yogurt natural azucarado

# MLIMENTOS CONSUMIDOS EX LA COMIDA

S GERENE & PARA LA CERA

Arrar. pasta, patata o leguming e Vendems o hofalims oudas o cocisadas
| ] Arror, pasia o painta
Carms Pefcadas 0 husv
Popcados Cams o huevo

MY g » PECEN ) Cné
Fruta Lictes o fruta
Licle

Fruta

www.gastronomiabaska.com
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( COLEGIO SAMIELA IKASTETXEA

Obolaktobegetariano Erregimena

2021-2022 Ikasturtea ( EKAINA

ASTELEHENA ASTEARTEA ASTEAZKENA

0 1 Kcal 570 P. 13
Lip. 16 H.C. 94
@ Porrusalda

— Zerba sueztituak
@ Fruta
Ogia

Kcal 835 P. 19 07 Kcal 762 P. 16 Kcal 665 P. 26
Lip. 21 H.C. 141 Lip. 29 H.C. 105 Lip. 24 H.C. 83
- Arroz zuria tomatearekin @ Barazki purea

- Leka sueztituak
— Ziazerba sueztituak

— Barazki ziriak piper gorriekin — Arrautzak bexamelarekin
® Fruta — Azukredun jogurt naturala @ Fruta
Ogia Ogia Ogia

13 Kcal 705 P. 16 14 Kcal 615 P. 26 15 Kcal 667 P. 19
Lip. 23 H.C. 106 Lip. 14 H.C. 81 Lip. 24 H.C. 89
@ Kalabazin krema — Dilistak barazkiekin - Leka sueztituak
— Bilaroi arrautzak

— Ziazerba sueztituak — Patata tortila
@ Fruta @ Fruta — Zaporedun jogurta
Ogia Ogia Ogia

Kcal 647 P. 26 Kcal 625 P. 27 Kcal 897 P. 20
Lip. 23 H.C. 79 i

Lip. 16 H.C. 80 Lip. 28 H.C. 139
- Leka sueztituak — Dilistak barazkiekin

- Tallarin salteatuak
- Arrautzak tomatearekin - Zerba sueztituak - Barazki ziriak piper gorriekin
@ Fruta — Zaporedun jogurta @ Fruta
Ogia Ogia Ogia

27 Kcal 698 P. 13 28 Kcal 857 P. 27 29 Kcal 681 P. 28
Lip. 28 H.C. 97 Lip. 25 H.C. 126 Lip. 17 H.C. 90
@ Barazki purea - Makarroi salteatuak

— Dilistak barazkiekin
- Barazki hanburgesa piper - Barazki menestra - Patata tortila
berdeekin — Zaporedun jogurta @ Fruta
#® Fruta Ogia Ogia
Ogia

@ puntu hau gure KODE Programako hornitzaileen bidez kudeatutako plateren eta egunen adierazgarri da.

OSTEGUNA

Kcal 822
Lip. 30

— Garbantzuak barazkiekin

— Gazta tortila

— Azukredun jogurt naturala

Ogia

Kcal 700
Lip. 17

- Indaba gorria

OSTIRALA
P.35 Kcal 724 P.14
H.C. 97 Lip. 28 H.C. 105

@ Kalabaza eta azenario krema
— Barazki hanburgesa piper
gorriekin
@ Fruta
Ogia

P. 29 10 Kcal 779 P.23
H.C. 99 Lip. 20 H.C. 126

k barazkiekin — Kiribil salteatuak

- Borraja — Patata tortila
— Zaporedun jogurta @ Fruta
Ogia Ogia

Kcal 647
Lip. 11

@ Barazki purea
@ Fruta
Ogia

Kcal 941
Lip. 22

— Arroz zuria tomatearekin

— llar sueztituak
= Azukredun jogu
Ogia

Kcal 685
Lip. 25

— Leka sueztituak

Indaba zuriak barazkiekin

P. 26 Kcal 1003 P. 22
H.C. 104 Lip. 36 H.C. 146
— Arroz zuria tomatearekin
— Barazki hanburgesa piper
berdeekin
- Jogurt naturala
Ogia

P. 26 24 Kcal 777 P. 30
H.C. 155 Lip. 20 H.C. 112
— Garbantzuak barazkiekin

— Patata tortila
rt naturala @ Fruta

Ogia

P. 29
H.C. 79

— Arrautzak tomatearekin
= Azukredun jogurt naturala

Ogia

Il"".l-l.'ll.ﬂ.l.ll HARTUTAKD JAKIAK APALTIEKO Gl E il N

Arrara. oresia, patata edo le@imk  s—= Barasd edo ofari gordin edo prestaimk
Harasiak

Arrieh orekls sdo patatak

Haragas Arraina edn arautza
Arrainak Haraga ado amaita
Arratia - = Arraina edn haragia
Fruta Esnakm ado fruta
Egrashi
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